Foto: action press

Die ganze
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Kréuter- und Medizinalbader helfen bei
{ vielen Krankheiten und Beschwerden
|

Baden Sie
sich gesund

Schon die Griechen und Romer linderten Krankheiten und
Beschwerden in Badern mit warmem Wasser aus mine-

ralhaltigen Quellen. Uber die Jahrhunderte erweiterte sich |
das Anwendungsgebiet der ,Balneotherapie”, die heute bei |
Rheuma, Haut- und Atemwegskrankheiten, Muskelschmer-
zen und Durchblutungsstorungen hilft. . |
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Jeder kennt das wohlige Gefithl eines warmen Voll-
bades. Es entspannt nach einem anstrengenden Tag,
wirmt rasch den ausgekiihlten Korper und dient hiufig
als sichere Einschlafhilfe.

Diese Wirkungen sind keine Einbildung. Sie beruhen
auf dem mehrfachen, physikalischen Einfluss warmen
Wassers auf den menschlichen Kérper, wie Gerda Kiesl,
Leiterin der Praxis fiir Heilmassage, medizinische Bi-
der und Elektrotherapie in Linz, weif§ (www.naturheil-
massage-kiesl.at, Tel.: 0732/668060). Medizinische Bi-
der gehoren zum Basisangebot ihres Instituts. »Warmes
Wasser entspannt die Muskeln, fordert die Durchblu-
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tung, regt die Nieren an und hemmt das Ausschiitten
von Stresshormonen wie Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol. Der Auftrieb im Wasser entlastet die Gelenke
und die Wirbelsiule.“

Diese positiven Reaktionen des Kérpers auf Vollbider
machen sich bis heute Arzte und Experten der moder-
nen physikalischen Medizin zunutze. ,Die Biderthera-
pie ist das ilteste Naturheilverfahren, und die Heilkraft
von medizinischen Bidern ist wissenschaftlich nachge-
wiesen“, bestitigt Kies].

Bader mit Mineralien, Krdutern oder Strom
Neben der wohltuenden Wirkung des warmen Was-
sers kommt in der Balneotherapie die Wirkung der im
Wasser gelosten Inhaltsstoffe dazu, wie Jod, Schwefel,
Magnesium, Fisen, Kohlendioxid, Kohlensiure, Sole
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oder Radon. ,Diese Heilbider werden vom Arzt ver-
schrieben und vor Ort, etwa in einer Kuranstalt oder ei-
nem physikalischen Institut verabreicht und von einem
Therapeuten begleitet. Die Wiirme fiir Warmbiider be-
tragt zwischen 36 und 39 Grad Celsius, je nach Behand-
lungsziel. Jeder Inhaltsstoff im Wasser hat eine spezielle
gesundheitsfordernde Wirkung. Kohlensiure im Bade-
wasser senkt den Blutdruck und entlastet das Herz, Ein
Radonbad hilft bei Beschwerden in den Wechseljah-
ren oder bei Weichteilschmerzen. Solebider helfen bei
Rheuma. Es gibt auch Heilbiider in Moorbrei, Dieses
wirkt entziindungshemmend auf die Wirbelsiule und
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® 4 bis 6 Hande voll getrocknete
Heilpflanzen in 2 bis 4 Liter Was-
ser kurz aufkochen.
¢ ©® Den fertigen ,Tee” ins Bade-
., Wasser gieBen.
® Die Temperatur des Badewas-
sers soll vor dem Einsteigen zwi-
schen 37°C und max. 38°C liegen.
Die Badedauer betragt 15 bis
max. 20 Minuten (l&nger ist fiir
den Organismus belastend).
® Keine Seife, keinen Badezusatz
verwenden; ein Heilbad ist kein
Hygienebad.
- @ Nach dem Baden den Korper
warm halten, eine Nach-Ruhe von
' 30 bis 60 Minuten ist empfeh-
== lenswert.

(Wird ein Wannenbad nicht ver-
tragen, dann die Wanne sofort
verlassen.)

Krattter nimmt=

-

Gelenke. Eine besondere Form des Medizinalbades ist
das Stangerbad. Hier arbeitet der Therapeut mit Strom.
Der Patient sitzt in einer mit Wasser gefiillten Wanne
und wird von konstantem Gleichstrom durchflutet. Der
Patient fiihlt dies als leichtes Kribbeln auf der Elaut.
Dieses Bad hilft bei Erkrankungen des rheumatischen
Formenkreises, peripheren Durchblutungsstérungen
und neurologischen Storungen.

Medizinalbider, die sich leicht zu Hause durchfiihren
lassen, werden mit Kriutern, Kriuteraufgiissen, aber
auch mit Moor angerichtet, ,Bestandteile eines Medizi-
nalbades bei Erkiltung beispielsweise sind Eukalyptus-,
Igiefernadel— und Fichtennadel-Ol. Die itherischen
Ole der Heilpflanzen wirken nicht nur iiber die Haut,
auch durch das Einatmen iiben sie ihre Wirkung auf
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die Atemwege aus. Bider mit Heilpflanzen haben sich |
bei rheumatischen Beschwerden, Erkiltungen, zur An- |
regung von Herz und Kreislauf, bei chronischen Ent-
ziindungen von Schleimhduten und zur Behandlung von
Stress, innerer Unruhe bewihrt, verrit Gerda Kiesl.
Wer keine Wanne zu Hause hat, kann sich mit einem
Bad der Arme oder Beine oder einem Sitzbad helfen.
~Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker”
Gesundheitlich wirkende Kriuterbider konnen selbst |
angerichtet werden (siche Kasten). Wem das zu kom-
pliziert ist, der kauft sich entsprechende Badezusitze in
der Apotheke oder in einer Drogerie. ,Bitte lassen Sie

@ nehmen / bis die Beschwerden abkimgen)

Kamille: gut bei Entziindungen oder Operationswun-
den im Vaginal- oder Analbereich (auch als Sitzbad);
salbeiblatter: vermindert die (ibermaBige Schweilbil-
dung (als Teil- oder Vollbad maoglich);

stiefmiitterchen oder Odermenningkraut: Teilbad
unterstutzt bei der Therapie von Ekzemen und Neuro-
dermitis;

Rosmarin: regt als Vollbad den Kreislauf an, belebt;
Ackerschachtelhalmkraut: auBerst heilsam bei rheu-
matischen Beschwerden (als Teil- oder Vollbad méglich); |
Kastanie: regt die Durchblutung an, wirkt krampf-
I6send und schmerzstillend; ist gut gee|gnet
bei Rheuma und Gicht. Fiir ein Bad mit
Kastanien werden rund 30 hal-
bierte Rosskastanien zwoIf
Stunden in Wasser !
eingeweicht, auf- *
gekocht und dann &
der etwas abgekhite
Sud zum Badewasser
gegeben.

. sich immer fachlich beraten, welcher Badezusatz fiir Ihr !
Heilbad geeignet ist“, rit Gerda Kiesl.

Wichtig bei der Bidertherapie zu Hause ist, die Wir-
kung des warmen Wassers nicht zu unterschitzen. ,Wer |
sich nicht wohl fithlt, sollte immer sofort aus dem Was- |
ser steigen. Am besten sich kiihl abwaschen und in Be- |
wegung bleiben, damit der Kreislauf wieder Schwung |
bekommt, Besonders Menschen mit Herz-Kreislauf- |
Erkrankungen, belastenden Venenleiden und Kreislauf- |
beschwerden, die durch schnelles Aufstehen ausgelost |
werden, sollten mit ihrem Arzt besprechen, welche Bi- [
der in Frage kommen. Fiir alle anderen gilt, nach zwan- |
zig Minuten das Heilbad beenden. Eine abschlieBende |
Ruhezeit von einer halben Stunde bis Stunde rundet die
Wirkung des Heilbades ab.*
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E/ne B/utuntersuchung gibt Aufschiuss uber
Vorgéange in unserem Koérper. Der Laboraus-
druck ist fur Laien unverstandlich. Lesen Sie,
welche Blutwerte es gibt und was mit ihnen
festgestellt werden kann.

Kreatinin - so gesund
sind die Nieren

Begnffserklarung Kreatinin ist ein Endprodukt
des Muskelstoffwechsels. Es entsteht wahrend
der Muskelarbeit und tritt bei Muskelabbau oder
Muskelschadigung verstérkt ins Blut aus. Kreatinin
wird fast zur Ganze durch die Nieren mit dem Urin
ausgeschieden.

Bedeutung: Funktioniert die Ausscheidung iiber
die Nieren nicht ordentlich, steigt der Spiegel im
Blut an, weil aus den Muskeln weiter Kreatinin
freigesetzt wird. Ein erhdhter Kreatininwert kann
daher ein Hinweis auf eine gestdrte Nierenfunk-
tion sein. Intensives Training sowie die Einnahme
von Pille oder Antibiotika kdnnen die Werte erho-
hen.

Grund der Untersuchung: Bei Verdacht auf Nie-
renstorungen oder Muskelerkrankungen, bei Mus-
kelverletzungen, zur Kontrolle einer Therapie. Weil
der Kreatinin-Spiegel erst ansteigt, wenn mehr als
50 Prozent der Nierenfilter ,arbeitsunfahig” sind,
dient dieser Parameter nur als MaB fiir eine fort-
geschrittene Nierenfunktionsstdrung.

Normbereich: Frauen: unter 0,9 mg/dl; Manner:
unter 1,1 mg/dl

Ursachen fiir erhohte Werte:

* Nierenversagen

s Diabetes mellitus

e Verbrennungen

o Muskelerkrankungen

o Arzneimittel wie Schmerzmittel, Entziindungs-
hemmer, Antibiotika, Entwasserungsmittel,
Krebsmedikamente

Hinweis: Von einzelnen Laborwerten darf nie auf das Vor-
liegen einer Krankheit geschlossen werden. Leichte Ab-
welchungen kommen auch bei Gesunden vor.
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